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Có một số thực phẩm có thể hỗ trợ làm giảm căng thẳng và tăng cường tỉnh 
thần. Dưới đây là một số ví dụ: 


1. Các loại thực phẩm giàu chất chống oxy hóa: Rau xanh, trái cây tươi, hạt, và 
các loại thực phẩm giàu vitamin C và E có khả năng giảm căng thẳng. Chúng 
giúp bảo vệ tế bào khỏi tác động của các gốc tự do và làm giảm sự căng thẳng 
trong cơ thể. 


2. Các loại thực phẩm giàu chất xơ: Thực phẩm giàu chất xơ như ngũ cốc nguyên 
hạt, hạt, quả, rau, và đậu có thể giúp ổn định đường huyết và tăng cường tâm 
trạng. Chúng cung cấp năng lượng lâu dài và giúp giảm căng thẳng do dao động 
đường huyết. 


3. Thực phẩm giàu omega-3: Các loại cá như cá hồi, cá thu, cá mackerel và hạt 
chia, hạt lanh có chứa nhiều axit béo omega-3. Omega-3 có khả năng giảm việc 
tổn thương do căng thẳng trong não, giúp cải thiện tâm trạng và giảm căng 
thẳng. 


4. Các loại thực phẩm giàu magiê: Magiê có khả năng giúp giảm căng thẳng và 
thúc đẩy giấc ngủ. Các nguồn giàu magiê bao gồm hạt, cây cỏ, đậu, chuối, củ cải 
đường và sữa. 


5, Trà xanh: Trà xanh chứa các hợp chất như L-theanine, có khả năng thúc đẩy 
sự thư giãn và tăng cường tỉnh thần. Uống trà xanh có thể giúp giảm căng thẳng 
và loại bỏ mệt mỏi. 


Tuy nhiên, hãy lưu ý rằng việc ăn uống một cách cân đối và duy trì lối sống lành 
mạnh là quan trọng nhất để giảm căng thẳng. Đồng thời, nếu bạn gặp vấn đề 
căng thẳng nghiêm trọng hoặc kéo dài, nên tham khảo ý kiến của chuyên gia y 
tế để được tư vấn và điều trị phù hợp. 


